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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

در بسیاری از روابط زناشویی باوجوداینکه زوجین علاقه شدید به هم دارندد ولدی ب دد از    

 از یکدی  عداطفی  روابدط  بهبدود دهد. مدتی متارکه و یا طلاق عاطفی بین طرفین رخ می

 از بزرگدی  بخدش . شدود مدی  افدراد  زنددگی  کیفیدت  سطح افزایش باعث که است مسائلی

 خدوب  عداطفی  روابدط  داشدتن  گدرو  در زنددگی  از ما رضایت همچنین و مطلوب زندگی

 بهبود فکر به را شما که باشید شده مواجه تانرابطه در هاییتنش با اخیرا شاید. باشدمی

 بدرای  اسدت  ممکدن  عداطفی  و عاشداانه  رابطه یک شروع .است انداخته تانعاطفی روابط

. اسدت  دشدوار  امدری  مثبدت  ناداط  تاویت و رابطه یک در ماندن اما باشد آسان هاخیلی

 زوج، یدک  بدین  است ممکن روابط این. دارند بهبودی به نیاز مرتب طور به عاطفی روابط

 وجدود  بده  عداطفی  سدردی  که روابطی اغلب در. باشد خانواده یک اعضای یا و دوست دو

 .دارندد  ارهدایی ک انجدا   بده  نیاز صمیمیت حفظ برای که اندکرده فراموش طرفین آیدمی

تدان را  هایتان را باز کنید. با منطدق رابطده  اولین قد  این است که هوشیار باشید و چشم

های رابطه خود را بدانید. یک لیست از مزایا و یک لیسدت از  ها و بدینظاره کنید. خوبی

م ایب رابطه تان تهیه کنید. سپس نیازهای خود را مشخص کرده و با همسرتان صحبت 

نیازهای او را هم به لیست اضافه کنید. حال باید لیست را با هم بررسی کنیدد. بدا   کنید. 

توانید اهداف خود را مشخص کنید. از بین تمامی موارد داخل لیسدت، چندد   این کار می

در ایدن  . خواهید روی آن کار کنیدمورد را در اولویت قرار دهید و تصمیم بگیرید که می
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تان را مشخص کنید. ازدواج یک قدرارداد اجتمداعی اسدت.    ابطهمرحله نیاز دارید قوانین ر

برای اینکه یک قرارداد به نفع هر دو طرف باشد، هر دو طرف باید روی قوانین آن توافدق  

کنند، هر دو احساس برنده بودن بکنند و هدر دو در ضدررها شدریک شدوند. بده عبدارتی       

تان، نیاز داریدد کده آن را در   اشوییبرای بهبود رابطه زن .را شکل دهند رابطه برد برد یک

های مشترک به وجود آورید و برای توانید سرگرمیاولویت قرار دهید. ب د از این کار، می

تدان  خلوت دوتایی خود وقت بگذارید. س ی کنید خاطرات روزهای اول ازدواج یا آشنایی

کندد   انگیخته مدی را مرور کنید و به این سوال پاسخ دهید که چه چیزی در او شما را بر

عشق بورزید و س ی کنید به همسدرتان   آفریند چه چیزی در شما یا همسرتان شور می

هدای جسدمانی غافدل    یادآوری کنید که هنوز دوستش دارید. از محبت فیزیکی و نوازش

توانیدد دلدش   ترین زمان مینشوید. با استفاده از شناسایی زبان عشق همسرتان، در کوتاه

درباره مسائلی که باعث رخوت و سردی شدده اسدت بدا هدم صدحبت       .یدرا به دست آور

کنیددد. مخصوصددا چیزهددایی کدده ممکددن اسددت بیددزاری جنسددی ایجدداد کددرده باشددد.    

بدا   .تدری خواهیدد داشدت   را بهبود ببخشید، روابدط عداطفی گدر     رابطه جنسی هرچادر

تدان  فیایدد، احتمدالا حدس مثبدت و اندوختده عداط      کارهایی که در دو مرحله قبل کرده

های بهینه حدل اخدتلاف بدین    افزایش یافته و حال آمادگی حل اختلافات را دارید. روش

توانید بده  خود و همسرتان را پیدا کنید. موثرترین نحوه گفتگو را بیاموزید. با این کار می

هدا پیددا   هایتان را بیان کنید و راهی برای گذر از اختلافات و تفاوتشیوه صحیح خواسته

یکدی   دارید مهارت گفتگوی موثر و جراتمندی رای این کار نیاز به آموزش مهارتکنید. ب

هایی کده نیداز داریدد، مهدارت مددیریت کدردن بگومگوهدا اسدت. جدر و          دیگر از مهارت

هایی آغازگر آن هسدتند و چده چیدزی    های خود را تحلیل کنید. ببینید چه محرکبحث

را دنبال کنید، متوجده الگدویی مشدابه در    شود. اگر به خوبی آن باعث اوج گرفتن آن می

وقتدی بتوانیدد بدر    . شوید. این چرخه را بشکنید و کار متفاوتی بکنیدد تما  مشاجرات می

کند. همزمان با این این مشاجرات غلبه کنید، حس مثبت تان رفته رفته افزایش پیدا می

دهید. با یاد گدرفتن  توانید قوانینی که در مرحله اول وضع کرده بودید را بسط مرحله می

توانید ت امل خود را بهبود ببخشید و نیازهای خدود را  و تمرین مهارت گفتگو، کم کم می
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 مدیریت را هاآن دارید، قدیمی هایدلخوری یا ایریشه مشکلات اگر .تر بیان کنیدصریح

 مسئله یک به نسبت را احساستان. کنید صحبت هاآن مورد در یا و کنید گذشت و کنید

 مدتهمش  و نزنیدد  برچسدب  همسرتان به و نکنید گویی کلی. کنید بیان مشخص مورد یا

 مرحله این در واقع در. باشید داشته را انتااد دریافت انتظار و بکنید سازنده انتااد. نکنید

 .(۱۳99ی، تهران یمرادهستید ) تانرابطه و خود دردهای مداوای حال در شما

 طفیحفظ پیشرفت در بهبود روابط عا

هددای کوچددک را شناسددایی کنیددد و در زمددان خددودش حلشددان کنیددد. همددین دلخددوری

آفرینندد.  های کوچک هستند که با جمع شدن روی هم، مشاجرات بزرگ را مدی دلخوری

اید که همیشه بهتر از درمان است. مرحله قبل مرحلده درمدان   با این کار پیشگیری کرده

مشداوره   .کنیدد دردهای آیندده پیشدگیری مدی    های این مرحله شما ازبود ولی با مراقبت

و پرخاشگری بسیار اهمیت دارد. تغییرات جدید و مثبت را ادامده دهیدد.    کنترل استرس

تنوع به رابطه را فراموش نکنید. همچنان نیاز دارید که در مورد مسائل با هم همکداری و  

 .هم فکری کنید

 آن حفظ برای راهکارهايی و عاطفی سالم رابطه يک اصول

 بده . اسدت  کارهدا  دشدوارترین  از یکدی  اندنشده کنترل موقع به که است روابطی مدیریت

 بده  نسدبت  اعتمادشدان  طدرف  دو یدا  هسدتند  سدمی  یا جوسلطه که روابطی مثال عنوان

 یدا  خیاندت  با آمدن کنار هایراه مورد در اغلب روابط این در. اند­داده دست از را یکدیگر

 یدک  کده  چدرا . اسدت  انگیدز غم تراژدی یک این و شودمی لسوا رابطه در احساس تغییر

 در رابطده  حرکدت  و گیدری شکل تشخیص .شود مشکلاتی چنین دچار نباید سالم رابطه

 دنبدال  بایدد  دانندد ­نمی افراد از بسیاری متاسفانه اما. است مهم بسیار نیز مناسب جهت

 در کده  مثبتی م یارهای تما  دانندنمی اصلا یا بگردند سالم رابطه یک در م یارهایی چه

 بدزرگ  ایخدانواده  در فردی اگر مثال عنوان به .چیست دارد وجود لایق سالم رابطه یک

 اسدت  ممکن دهند،می نشان خود از سمی رفتار الگوی خانواده اعضای یا والدین که شود

. دباشد  داشدته  سدالم  رابطده  یک از درستی درک نتواند و کند تلای «عادی» را رفتار این
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 دو بدین  مشدترک  شدادی  و عشق از ال مر مادا  و عاشاانه روابط عنوان به اغلب هاازدواج

 قدرار  خدود  حالدت  بهتدرین  در آنها که زمانی. شوندمی کشیده تصویر به صمیمی دوست

 عناصری همه هاآن. است طرف دو هر برای آمیز صلح و پرشور امن، مکانی ازدواج دارند،

 در و دارندد  را داریدد  نیاز آن به مهم دیگری با ارتباط در منیتا احساس برای شما که را

 البته. کنید رشد فرد یک عنوانبه و باشید خودتان که کنیدمی قدرت احساس حال عین

 کده  هنگدامی  .دهد نشان را بیماری علائم که مواردی در مگر است، جادویی مکان ازدواج

 بدار  کده  کنیدد  احسداس  اسدت  ممکدن  د،دهمی نشان را هشدار دهنده علائم این ازدواج

 مراقبدت  فزاینده فشارهای است ممکن. کنیدمی حمل خود هایشانه روی بر را سنگینی

 از بسدیاری  بدا . کنیدد  احسداس  را گذاریدد مدی  اشتراک به که ایرابطه و یکدیگر خود، از

 لمسدا  مکانی به بازگشت برای لاز  اقدامات انجا  است ممکن رابطه،  متحرک هایجنبه

 احسداس  اغلدب  هسدتند  پسدت  مکدانی  در که هاییزوج. برسد نظر به فرسا طاقت بسیار

 کده  دیگدری  نادش  هدر  و خدانواده  اعضای والدین، دوست، همسر، عنوان به که کنندمی

 تواندد مدی  ایدن . بخورندد  شکست باشند، داشته همسرشان با خود ازدواج در است ممکن

 بده  غیرممکن چالش آن از را تان رابطه و خود تنجا تواندمی و باشد دردناک ال اده فوق

­ازدواج تجربه ای است که تاریبا همه به آن فکر یا برای انجا  آن اقدا  می .برساند نظر

تدرین  های ازدواج موفق آگاه باشند. در ادامه رایجکنند. بنابراین، بهتر است زوج از ویژگی

 :کنیمهای ذکر شده را بیان میویژگی

 تمایل به حفظ رابطده در   ت هد داشتن نگاهی بلند مدت به رابطه،: واجتعهد به ازد

مت هد های زمان بروز مشکل و احساس مسئولیت برای مراقبت از دیگری است. زوج

دارند که به حفظ رابطه در طول زمان و هنگا  برخورد با مشکلات « ما بودن»حس 

پیشدرفت و دسدت   کند. فداکاری عنصر اساسی ت هد اسدت کده میدل بده     می کمک

شود. از این رو، همسرانی که می کشیدن از برخی کارها به خاطر یک رابطه را شامل

مت هدند، نگاه بلند مدتی به رابطه دارند، برای فدداکاری در رابطده تمایدل     ازدواج به

دهند و توانایی سازش و تغییر رفتار به منظور موفایت بلند مدت رابطده را  می نشان

گیرند که در تما  شرایط، چده غدم و چده شدادی در     می ران تصمیمدارند. این همس
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 .رابطه باقی بمانند و اعتماد دارند که همسرشان نیز چنین احساسی به رابطه دارد

 احساس آرامش و رضایتی است که فرد با آگاهی از یک وضد یت  : رضايت از رابطه

ی نیدز قابدل درک   زنددگ های کند. البته این احساس با وجود چالشمی راحت تجربه

است. به خصوص زمانی که فرد این چالش هدا را وسدیله ای بدرای رشدد خدویش و      

داند. آنچه در این مورد اهمیت دارد نسبت روابط مثبت بده منفدی و   می بهبود رابطه

 موجدب  ازدواج مثبدت  نگدرش . هاسدت  چدالش  این حل برای زوج چگونگی عملکرد

 رضدایت  بدانندد،  موفدق  و شداد  را ودخد  روابدط  بیشدتری  احتمدال  با زوج و شودمی

 ایدن  بدا . دهندد  نشان رابطه به نسبت بیشتری ت هد و باشند داشته رابطه از بیشتری

 کنندد مدی  برخی افراد باور نادرستی از رضدایت زناشدویی دارندد. آن هدا فکدر      حال،

تواند لذت، خوشبختی و رضایتی را که هیچ گاه در زندگی خویش تجربده نکدرده   می

 د.دواج به دست آورناند با از

 دوستی عمیق بین زوج و تلاش بدرای   :دوستی و سپری کردن زمانی با يکديگر

تامین نیازهای یکدیگر ناش مهمی در موفایت ازدواج دارد. این زوج ها بده راحتدی   

 اسدتفاده  هدایی  تکنیدک  از مشدکلات  حدل  بدرای  و بخشدند مدی  را  اشتباهاتیکدیگر

شدوند.  مدی   یکدیگر به زوج نزدیکی موجب بلکه نیستند، مخرب تنها نه که کنندمی

 را  کنندد. ایدن زوج هدا یکددیگر    مدی  موفق ازدواج را بر پایه ی دوستی بندا های زوج

 احتدرا    یکددیگر  علاقده  مدورد هدای  ف الیدت  بده  پذیرندد، می هستند که طور همان

 بدا  زمدان  کدردن  سدپری  از و نیسدتند  یکددیگر  تغییر یا کنترل دنبال به گذارند،می

 بدا  را خدود  اهدداف  و هدا  دیدگاه ها، ارزش علایق، ها زوج این. برندمی لذت یکدیگر

 به تاسیم وظایف، قدرت و مسئولیت در رابطه همچنین. گذارندمی میان در یکدیگر

پردازند و در تصمیم گیری ها مشارکت ف ال دارند. در چنین ارتباطی، هر فرد از می

دارد. اهمیدت کیفیدت ارتبداط زوج بیشدتر از      بودن در رابطه احساس لذت و رضایت

 بدانکی  حسداب  مانندد  کده  چدرا  کنندد، می سپری  کمیت زمانی است که با یکدیگر

زندگی به کمدک آنهدا   های کند و در برخورد با مشکلات و دشواریمی فی عملعاط


